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１．はじめに
　前報では，過疎化と少子高齢化が進行する
地方都市で，住民に生活必需品の購入を保障
する社会貢献的使命を果たしながら，一定の
採算性を確保する試みとして行われている
「無料お買い物バス」を活用した取り組みと
なる，高齢者の健康維持・向上プログラム「あ
かびら・地域まるごと元気アッププログラム」
（以下，「まる元」）と，そのうちの体力測定
会の実施について報告した１）。「まる元」プ
ログラムの具体的な実施内容については，１）
体力測定会の実施，２）健康講演会の実施，３）
運動教室の実施，４）「まる元」プログラム
の効果についての評価としている。本報告は，
運動教室実施の経過とその効果判定として行
われた第２回体力測定会の結果について報告
する。
２．あかびら・地域まるごと元気アッ
ププログラム「運動教室」
　2010年８月から９月にかけて行なった体力
測定会の結果から，男女とも年齢区分ごとに
体力は下降していることと，簡単な体操など
による低強度の運動実施よりも，まとまった
時間を用いて一定強度の運動実施を行なうこ
とが体力の低下を防ぐことにつながることが
示された。これらの結果から，ひとつには体
力の低下傾向を食い止め，自立した住民を増
加させることが，過疎化していく地方都市の
活性化を促すこと，ふたつめにはまとまった
運動実施の機会を確保し楽しみながら継続可
能な運動プログラムを提供することが必要不
可欠であることがわかった。そのため「まる
元」の次のステップでは，モデルプランとし
ての高齢者のための運動教室を試行すること
とした。
　運動教室の実施にあたっては，「まる元」
実行委員会を構成する，小樽商科大学大学院
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
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商学研究科アントレプレナーシップ専攻・北
翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科・
コープさっぽろ経営企画室・赤平市介護健康
推進課の四者間で協議し，以下のように設定
した。
　１）コープさっぽろの無料お買い物バス「と
どっく号」を活用することとし，運行時間に
あわせたプログラム時間の設定や運行路線を
踏まえた会場を検討した。結果，わずかな路
線の変更を加え，駅舎内にある交流センター
会場とバス発着点となる市立病院会場の２会
場とした。
　２）運動プログラムの指導については，健
康運動指導士が個別の体力状況にあわせたプ
ログラムを作成し，実際の指導にあたること
とし，健康運動指導士を目指す学生を指導補
助とした。
　３）健康相談機能を付加することとし，市
直轄の地域包括支援センターがその役割を担
うこととなった。また，教室運営事務局を地
域包括支援センター内に置くこととした。
　運動教室での運動プログラムは，収集され
た体力から，１）低体力者向け運動プログラ
ム（Ａクラス），２）中等度の体力者向け運
動プログラム（Ｂクラス），３）指導者層向
け運動プログラム（Ｃクラス）の３クラスと
した。2010年10月から2011年３月までの６か
月間を試行期間として22回開催し，体力の変
化とニーズ分析を行なうこととした。
　運動教室への参加は，2011年９月に行われ
た健康講演会を通じて募った。健康講演会で
は，健康づくりのために必要な運動の意義や
安心かつ安全な食生活についての講演とと
もに，体力測定やアンケート結果に基づい
て，勧められる運動プログラムを個別に提案
した。また，運動教室のプログラムを実際に
体験できるイベントを同時開催し，参加者を
募った（写真１，２）。結果，合計63名が教室
写真１：健康講演会の様子 写真２：運動教室体験の様子
表１：「まる元運動教室」人数表（2010年10月〜2011年３月）
Ａクラス Ｂクラス Ｃクラス 合計
男性 ２名 ４名 ３名 ９名
女性 17名 19名 18名 54名
合計 19名 23名 21名 63名
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への申込みを行なった（表１）。
　2010年10月から始まった運動教室に参加し
た高齢者の出席率は，Ａクラス80.7％，Ｂク
ラス82.8％，Ｃクラス86.8％と高く，2011年
３月までの22回とも積極的な参加となった。
2011年３月に行ったアンケート調査の結果で
は，主観的な変化として，「手や足で，動き
にくかったところの動きがよくなった」，「こ
ろびにくくなった」といった身体的変化や，
「気持ちが晴れてあかるくなった」「からだが
すっきりした気分になった」などの心理的変
化，「歩くのがおっくうでなくなった」「家の
中で，運動をしてみるようになった」などの
行動変容，「ともだちや話せる相手がふえた」
という社会的変化が抽出され，運動教室全体
の満足度は92.9点と高評価であり，多くの参
加者が運動教室の継続を訴えることとなっ
た。体力については表２に示すとおりである。
身体活動量が少なくなる冬期間を過したあと
にも関わらず，身体活動量が見込まれる夏期
間の体力に比べて，特に歩行テストと脚筋力
を示す30秒立ち座りテスト（CS−30）につ
いて，有意に向上した結果となった。
　モデルプランとしての高齢者の運動教室の
試行から，積極的な行動を喚起することが可
能であること，参加した高齢者には良好な身
体的・心理的・社会的な主観的変化が見込ま
れること，客観的な体力の向上が得られるこ
とがわかった。このことは，高齢者の身体状
況の改善による高齢者医療費の削減へつなが
るだけではなく，高齢者の積極的な社会活動
を喚起することにもつながることが示唆され
るものである。そのため，「まる元」運動教
室が果たす役割は大きく，引き続き継続した
教室運営が望まれるものである。試行的実施
においては，小樽商科大学・北翔大学・コー
プさっぽろがその費用を負担していたが，持
続可能な運動教室の運営にあたっては費用負
担先を拡充する必要があった。そのため赤平
市介護健康推進課が介護予防の一次予防事業
としての位置づけを行なうこととなり，加え
て市内民間企業にも支援を要請した。さらに，
表２：体力測定会と2011年３月における体力比較　女性30名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
体力 23.1 35.8 40.6 57.8 8.5 5.8 18.3
測定会 （4.18） （5.78） （9.08） （48.76） （1.90） （1.50） （4.66）
2011年 23.3 36.6 40.5 57.1 8.0＊ 5.2＊＊ 23.8＊＊
３月 （3.88） （5.22） （7.13） （48.99） （2.00） （1.08） （5.58）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
表３：「まる元運動教室」人数表（2011年４月）
Ａクラス Ｂクラス Ｃクラス 合計
男性 １名 ３名 ２名 ６名
女性 11名 18名 10名 39名
合計 12名 21名 12名 45名
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参加者の満足度が高く運動教室の継続を望む
声があったため，参加者から月額1000円の負
担により，運動教室の継続が行なえることと
なった。結果，表３のように45名が参加し「ま
る元運動教室」として継続することとなった。
　運動プログラムの内容と体制については，
試行的実施してきたプログラムを同様に３種
類の教室を週１回行なうこととし，これに加
えて赤平市介護健康推進課から歯科衛生士に
よる講話などの運動以外のプログラムも充実
させることとした。
３．あかびら・地域まるごと元気アッ
ププログラム「第２回　いきいき体
力測定会」
　2010年に行なった体力測定会では，市内高
齢者の体力や健康度についての情報を広く収
集することができた。そこで経年的体力変化
を把握するために同時期に合わせて２回目の
体力測定会を開催することとした。また，「ま
る元運動教室」参加者に対しても同様の体力
測定を行い，比較することとした（表４）。
表５および図１は，「まる元運動教室」に参
加していない測定者の経年比較である。
　さらに，「まる元運動教室」に参加してい
ない測定者に対して，「１回30分以上の運動
を週２回以上行なっていますか」と質問し，
「特に行なうつもりがない」または「行わな
ければならないと思っている」と答えた「非
熟考ステージ」（関心ステージを含む）と，「と
きどきは行なっている」と答えた「準備ステー
ジ」，「行いだした」または「行なっている」
と答えた「実行維持ステージ」に分類し２），
表４：体力測定会に参加した年齢区分別人数（人）
運動教室参加者 運動教室非参加者 合計
男 女 計 男 女 計 男 女 計
60〜64歳 2 2 5 8 13 5 10 15
65〜69歳 5 5 2 14 16 2 19 21
70〜74歳 1 9 10 4 34 38 5 43 48
75〜79歳 4 9 13 10 24 34 14 33 47
80歳〜 4 4 9 34 43 9 38 47
合計 5 29 34 30 114 144 35 143 178
表５：体力測定会における経年比較（運動教室非参加群）女性66名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 21.4 32.5 37.7 37.8 9.4 6.5 17.0
（5.19） （6.23） （9.11） （37.84） （2.26） （2.39） （4.98）
2011年 22.4 ＊＊ 33.8 38.0 31.9 9.5 6.4 17.8
（4.99） （6.61） （8.70） （36.88） （2.30） （1.84） （6.69）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
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経年体力比較を行なった（表６〜表８）。
　非熟考ステージにおいて，握力とファンク
ショナルリーチテスト（F/R）が有意に向上，
実行維持ステージにおいて，握力が有意に向
上した他は，どの群も体力に大きな変化を示
すことはなかった。図２および図３は，2011
年体力測定会における，ステージごとの体力
比較である。運動を現在行なっている実行維
持ステージと，特に行なっていない非熟考お
よび準備ステージとの間に大きな差は認めら
れなかった。
　表９〜表10および図４〜図５は，「まる元
運動教室」に参加している測定者の経年比較
である。握力，10ｍ障害物歩行テスト，10ｍ
表７：体力測定会における経年比較（運動教室非参加群−準備ステージ）女性12名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 23.5 33.2 38.2 31.3 9.3 6.4 13.6
（5.64） （6.10） （9.91） （27.02） （1.98） （1.09） （2.76）
2011年 23.9 35.3 37.3 36.3 8.8 6.1 15.4
（5.85） （4.99） （9.20） （42.27） （1.67） （0.75） （5.59）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
表６：体力測定会における経年比較（運動教室非参加群−非熟考ステージ）女性28名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 20.6 31.2 37.8 34.3 9.8 6.9 17.3
（4.92） （6.30） （7.99） （40.88） （2.43） （3.30） （4.83）
2011年 21.9 ＊＊ 34.5＊ 39.3 26.6 9.8 6.8 17.9
（4.79） （6.32） （7.19） （34.20） （2.21） （2.22） （5.77）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
図１：運動教室非参加群の体力測定経年比較
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表８：体力測定会における経年比較（運動教室非参加群−実行維持ステージ）女性26名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 21.1 33.6 37.4 44.8 9.2 6.1 18.2
（5.19） （6.21） （10.28） （39.08） （2.23） （1.53） （5.39）
2011年 22.2 ＊ 32.5 36.8 35.6 9.7 6.2 18.7
（4.93） （7.50） （10.11） （37.79） （2.63） （1.71） （7.95）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
図２：運動教室非参加群のステージ別体力測定比較（握力，F/R，長座体前屈）
図３：運動教室非参加群のステージ別体力測定比較（10ｍ障害物歩行，10ｍ全力歩行，CS-30）
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表９：体力測定会における経年比較（運動教室参加群）女性29名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 22.7 35.1 38.6 50.1 8.7 5.7 18.6
（3.83） （5.91） （7.90） （43.72） （2.20） （1.28） （4.85）
2011年 24.2 ＊ 37.0 39.5 55.1 7.7＊＊ 5.2＊ 22.9＊＊
（4.46） （4.16） （7.99） （43.44） （2.22） （1.35） （7.20）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
表10：体力測定会におけるクラスごとの経年比較（運動教室参加群）
Ａクラス
女性９名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 21.6 32.7 40.5 22.1 10.6 6.7 14.3
（4.55） （7.59） （7.95） （20.70） （2.93） （1.48） （2.45）
2011年 21.7 34.4 43.4 20.2 9.3 6.5 17.1
（4.47） （4.26） （5.70） （19.40） （2.93） （1.50） （2.77）
Ｂクラス
女性12名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 23.4 36.0 36.3 44.0 7.8 5.3 18.9
（2.54） （4.24） （9.34） （38.76） （0.76） （0.68） （3.93）
2011年 24.6 38.1 35.5 61.7 7.5 5.2 22.8＊＊
（3.45） （3.03） （9.50） （46.92） （1.11） （0.54） （3.37）
Ｃクラス
女性８名
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
2010年 23.1 36.3 39.6 90.0 8.0 5.2 22.6
（4.50） （5.96） （5.47） （42.97） （1.26） （1.17） （4.44）
2011年 26.6＊＊ 38.4 40.7 85.4 6.3＊＊ 3.9＊＊ 28.7＊
（4.60） （4.58） （5.76） （31.99） （1.17） （0.44） （9.06）
（上段：測定値，下段：標準偏差値）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
図４：運動教室参加群の体力測定経年比較
北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要　第３号96
図５：体力測定会におけるクラスごとの経年比較（運動教室参加群）
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表12：2011年体力測定会における比較（運動教室非参加群・参加群）※再掲
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
非参加群 22.4 33.8 38.0 31.9 9.5 6.4 17.8
（4.99） （6.61） （8.70） （36.88） （2.30） （1.84） （6.69）
参加群 24.2＊ 37.0＊＊ 39.5 55.1 7.7＊＊ 5.2＊＊ 22.9＊＊
（4.46） （4.16） （7.99） （43.44） （2.22） （1.35） （7.20）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
表11：2010年体力測定会における比較（運動教室非参加群・参加群）※再掲
握力（㎏） F/R（㎝）
長座体前屈
（㎝）
開眼片足
立ち（秒）
10ｍ障害物
歩行（秒）
10m全力
歩行（秒）
CS-30（回）
非参加群 21.4 32.5 37.7 37.8 9.4 6.5 17.0
（5.19） （6.23） （9.11） （37.84） （2.26） （2.39） （4.98）
参加群 22.7 35.1 38.6 50.1 8.7 5.7 18.6
（3.83） （5.91） （7.90） （43.72） （2.20） （1.28） （4.85）
＊＊:p<0.01，＊:p<0.05
図６：2010年（上段）2011年（下段）での運動教室非参加群（□）運動教室参加群（■）の
体力測定比較
北翔大学生涯スポーツ学部研究紀要　第３号98
全力歩行テスト，30秒立ち座りテスト（CS-
30）で有意な向上を示し，残る項目でも向上
傾向が確認された。
　表11，表12，図６に「まる元運動教室」参
加群と非参加群の比較を再掲する。表11は，
2010年体力測定会で収集された体力測定結果
を参加群と非参加群で比較したものである。
運動教室を実施する以前の段階において，参
加群のほうが体力の高い傾向がみられるが大
きな変化は認められない。2011年になると，
握力，ファンクショナルリーチ（F/R），10ｍ
障害物歩行テスト，10ｍ全力歩行テスト，30
秒立ち座りテスト（CS−30）で有意な向上を
示し，残る項目でも向上傾向が確認された。
これらから，「まる元運動教室」のような，週
１度でもまとまった運動実施の機会を確保し
楽しみながら継続可能な運動プログラムを提
供することの必要性を裏付ける結果となった。
４．ま と め
　小樽商科大学・北翔大学・コープさっぽろ・
赤平市による産学官での協働事業「あかびら・
地域まるごと元気アッププログラム」では，
2010年８月から９月にかけて行なった「いき
いき体力測定会」の結果に基づき，高齢者の
健康維持・向上を目的とした運動教室を６か
月間試行的に開催した。参加した高齢者は高
い出席率を示し，身体活動量の減少する冬期
間にあっても体力向上につながった。試行的
実施以後にも継続した運動教室を実施したい
希望が多いため，自己負担を含めた関係する
機関の支援により継続することとなった。
　市民の経年的体力変化を把握するために，
「第２回いきいき体力測定会」を2011年８月
から９月にかけて行なった。「まる元運動教
室」の参加者と非参加者に区別し，また非参
加者では，積極的に運動を実施している者と
実施していない者に区別し比較した。「まる
元運動教室」非参加者では，運動実施の違い
による体力的な差は，ステージ間においても
経年変化においても認められなかった。参加
者と非参加者では，経年変化に大きな差が認
められた。
　過疎化と少子高齢化が進行する地方都市に
おいて，自立した高齢者が積極的な活動を行
なうことで活性化を促すことを目的とした本
研究では，体力の維持・向上に目的化された
運動プログラムを楽しみながら継続して行な
うことにより，目的が達成されることを示唆
している。今後より多くの住民が参加できる
ような体制を整えることが必要である。
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